Priloha Cislo 1 — materialy a informace k tématu pro vyvucujiciho:

Pitny rezim déti
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Déti a pitny rezim

T¢lo dospélého cloveéka potfebuje minimalné dva litry tekutin denné, aby fungovalo tak, jak
ma. Ale 1 organismus ditéte vyzaduje pravidelny a dostatecny pitny rezim. Vezmeme-li v
uvahu, Ze voda je zakladem buiiky, je jasné, Ze dité potiebuje ke svému riistu a
zdravému vyvinu vodu stejné jako seminko, aby z néj vyrostla kvétina.

Kdyz dité nechce pit

Problémem pitného rezimu déti je, ze Casto prosté pit nechtéji. V takové situaci jdéte na ditko
chytie — podavejte mu jidlo s vysokym obsahem vody (ovoce, zelenina, polévky) a
nabizejte mu chutné tekuté varianty ve formé koktejlti a michanych ovocnych népoji.

Pitny rezim ditéte — co a kolik

Zatimco u dospélych se bézné doporucuje vypit 2,5 — 3 litry tekutin, pro déti by to mohlo byt
az priliS. Potfebné mnoZstvi tekutin zavisi na véku a hmotnosti ditéte. Zatimco dit¢ vazici
30 kg potiebuje denné 1,7 1 tekutin, 45 kg vazici dité jiz vyzaduje minimaln¢ 2 litry.

Neni samoziejme dilezité jen kolik vypijeme, ale 1 co vypijeme. Déti maji v oblib¢ sladké
napoje, které ale zptisobuji kazivost zubti a mohou vést k tloustnuti. Kromé cukru navic
obsahuji rizné umélé prisady, které dodavaji napoji barvu, chut’ a vlini a tyto latky citlivému
détskému organismu také zrovna neprospivaji. Ovocné dzusy jsou sice lepsi variantou pitného
rezimu déti, ale protoze obsahuji hodné ovocnych kyselin, mohou détsky zaludek podrazdit.
Red'te je proto vodou. Mineralni vody podavejte ditéti jen ob¢as, aby nedoslo k
nerovnovaze mezi mineraly v téle. Vhodné nejsou ani napoje s bublinkami (sycené),
silny Cerny caj a kava.



Jaké napoje jsou tedy pro déti idedlni? Neperliva stolni voda, ovocné dZusy Fedéné vodou,
ovocné a bylinné caje.

Napojové automaty ve Skolach

Stale vétsi pocet Skol si uvédomuje nutnost dostateéného pitného rezimu déti a zavadi
proto do svych Skolnich prostor napojové automaty.

Zdravotni pojiStovna ministerstva vnitra dokonce poskytuje v ramci specifického balicku pro déti
prispévek az do vySe 1500 K¢ na rok na tyto napoje. Podminky pro uplatnéni naroku na tento prispévek
najdete na strankach ZP MV CR ZDE.

Bali¢ek podpory pitného rezimu §kolnich déti ZP MV CR

Zména zivotniho stylu soucasné lidské populace a paradoxné i nedostatek infekci a jinych
potiebnych antigennich stimulti v détstvi mohou byt pfi¢inou stoupajiciho poctu alergickych
chorob. V posledni dobé se hloubéji objastiuje funkce vitamind, stopovych prvki,
stravovacich navyki a zivotniho stylu obecné pii udrzovani normalnich aktivit imunitniho
systému. Ve svétle téchto medicinskych poznatki poskytuje ZP MV CR v roce 2007 $kolnim
détem piispévek na podporu pitného rezimu, a to pro takové napoje, které maji pozitivni vliv
na imunitni systém détského organizmu. Pojistovna ministerstva vnitra zkratka usiluje o
silnou imunitu nasich déti.

Rozhodli jste se pro zménu pojistovny? Mate dostatek informaci? Odpovédi
na vsechny otazky naleznete na strankach ZDE >>

Zde cCasto vznika problém uz s ranni snidani, podle prizkumi se ukazalo, ze az 40 % déti
nesnidé a to je nezadouci jev, ktery mize ovliviiovat §kolni vykonnost i celkové slozeni
stravy. Absenci snidan¢ u ditéte se snizuje uspesSnost navozeni pravidelného ritualu v
dospélosti, tzv. gastrokolicky reflex, kdy ranni snidané pravidelné navodi 1 ranni stolici.

Déti, které rano neposnidaji, konzumuji rizné pamlsky a piji nevhodné népoje nabizené
napojovymi automaty ve Skolach (nejen coly a jiné slazené napoje, ale také kavu nebo
cokoladu). V noci se organizmus vysusi. Pokud se déti pfi rannim spéchu nestaci nasnidat,
Salek caje nebo kakaa noc¢ni ztratu tekutin neuhradi. Proto je potieba détem do Skoly spolu
se svainou pridat i vhodnou tekutinu, aby o kazdé prestdvce mély moznost se napit, na
napojové automaty se nespoléhejte. Skoldkovi je tfeba vysvétlit problém piijmu vhodnych a
nevhodnych tekutin, protoze déti automaty miluji a snadno se nechaji svést k jejich vyuzivani.
O vhodnych tekutinach plati vSe, co bylo uvedeno u mladsich déti, 1ze ptidat 1 neslazené
mineralky, ale nikdy ne jako jedinou tekutinu béhem dne, totéZz plati o dzusech (mnozstvi



mineralni vody nema piesahnout 2 1 za den, navic je nutno druhy mineralek sttidat, protoze
se liSi obsahem mineralnich soli).

Denni potieba tekutin se také odviji od vahy ditéte, desetileté dit¢ by mélo ptijmout 70-95 ml
na 1 kg vahy denng, ¢trnéctileté 50-60 ml na 1 kg vahy denné, takze celkové mnoZstvi
tekutin béhem dne by se mélo u Skoldka pohybovat mezi 2-3 litry (opét véetné vody
obsazené v potravinach véetné mléka).
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Pitny rezim déti

edilnou soucasti zdravé vyzivy déti je spravny pitny rezim. Problém
pitného rezimu déti je, Ze Casto pit nechtéji. V takové situaci jdéte na dité
chytie a podavejte mu jidlo s vysokym obsahem vody (ovoce, zelenina,
polévky), zkusit mizete také chutné koktejly a michané ovocné népoje.
Zatimco u dospé€lého Cloveéka se bézn€ doporucuje vypit denné 2,5-3 litry

. Jtekutin, pro dé&ti by to mohlo byt az piilis. Potfebné mnoZstvi tekutin zavisi
= Ina véku a hmotnosti ditéte. Déti ve véku 1-4 roky by mély vypit 95 ml na
1 kg své té€lesné hmotnosti, 4-7 let 75 ml/1kg, 7-10 let 60ml/1kg, 10—13 let
50ml/1kg, 13—15 40ml/1kg. Dutlezité vSak neni pouze to, kolik tekutin dité
vypije ale pfedevsim co vypije. D&ti maji v oblibé sladké népoje, jejichz konzumace vSak
vede k vétsi kazivosti zubti a také tloustnuti. Kromé cukru sladké napoje obsahuji spoustu
chemickych latek, dodédvajicich napoji barvu, chut’ a viini a které citlivému détskému
organismu zrovna prili§ neprospivaji. Lepsi variantou pitného rezimu jsou neslazené 100%
dZusy, ty vSak obsahuji hodné& ovocnych kyselin a mohou podrazdit détsky Zaludek. Je proto
vhodné fedit je vodou. Mineralni vody podavejte ditéti jen obc¢as, aby nedoslo k nerovnovaze
mezi mineraly v téle. Vhodné nejsou ani sycené napoje, silny erny ¢aj a kava. Nejvhodngjsi
alternativou, kterou by mélo mit dité denné k dispozici jsou neperlivé stolni vody, fedéné
dzusy, ovocné a bylinkové caje.

Pitny rezim déti

Déti obycejné nemivaji pocit Zizné, proto jsou ve vyssi mife vystavené nebezpeci
dehydratace. Déti jsou mimotadné citlivé na ztratu vody a snéseji ji mnohem hiife nezli
dospéli.

Mnozstvi potiebnych tekutin se méni podle véku, prostiedi a fyzické aktivity. Kojenec v
prvnich mésicich zivota potiebuje az 150 ml na kilogram hmotnosti. Pétikilogramové
miminko by tedy mélo pfijmout 3/4 litru tekutin denné€. Rocni desetikilogramové batole asi



1,5 litru. V dalsich letech je potieba tekutin asi 10 procent t&lesné hmotnosti. Skolaci by méli
denn¢ vypit az dva litry tekutin.

Do spravného pitného rezimu déti patii stolové vody, minerdlni vody smichané se
stoprocentnimi dzusy, v poméru dva dily mineralky a jeden dil dzusu, ¢aje bez kofeinu,
neslazené ovocné Caje, voda smichana s Cerstvé vymackanou ovocnou §tavou nebo
ptirodnimi sirupy a Cista voda. Nejlepsi je vSe stiidat.

Détem neni vhodné podavat pteslazené ndpoje, které obsahuji velké mnoZstvi cukru.
Limonady s vice nez dva a ptl procenty cukru jim sice chutnaji, ale zaroven zatézuji détsky
zaludek. Obsahuji barvici a konzervaéni latky, uméla aromata a sladidla. Cukr zpomaluje
vstfebavani vody a odnima télu tekutinu na své zpracovani. Détsky organizmus na to mtize
doplatit cukrovkou nebo zubnim kazem.

Népoje, které déti piji, nesmi byt ani piili$ studené, jinak zhorsuji traveni. Kdyz si vam dité
stézuje, ze ho boli bfisko, pfi¢inou mize byt i prili$ studend malinova limonada. Dzusy
vybirejte co nejméné oslazené a ochucené. Z pravidla plati, ¢im je dzus sladsi, tim bude
obsahovat vétsi mnozstvi organickych kyselin a konzervac¢nich latek. Nejvhodnéj$imi jsou
jablkovy, pomerancovy, rybizovy, hroznovy, ananasovy a rajéatovy dzus, protoze obsahuji
dostatek horciku, zeleza a drasliku.

Mineralni vody maji svoje klady a zapory. Obsahuji mineralni latky, které potiebuje
organizmus na kazdém kroku. Jako bézny napoj vSak nejsou vhodné 1€¢ivé minerdlni vody
ani vody s vysokym obsahem sodiku. Je potfebné rozliSovat vody na léceni a vody na
kazdodenni piti. Déti by mély pit mineralky s nizkou koncentraci mineralti, aby se sloZzenim
blizily hodnotdm télnich tekutin a mineralnich latek v krvi.

4-7 7-10 10-13 13-15 15-19

roku roku roku roku roku
Doporucena denni davka v 1.6 1.8 2.15 2,45 2.8
l/den

Moznosti a podminky piti pitné vody ve
Skolskych zarizenich

Dostatek tekutin zajistuje spravnou latkovou vyménu. Umozituje dobrou funkci ledvin a
odplavovani Skodlivych zplodin vzniklych v téle. UmoZituje plnou vykonnost v§ech funkci
organismu. Naopak nedostatek tekutin snizuje celkovou vykonnost organismu, mize se
podilet na snizeni pracovni vykonnosti, na snizeni schopnosti déti sledovat vyucovani a
ovlivnit tak neptiznivé jejich vysledky ve Skole. Proto je dilezité davat détem tolik piti,
kolik si vyzaduji a pfitom pochopitelné volit vhodné druhy népoji. Mezi tyto vhodné
napoje fadime nesladké ovocné, zelené, bylinné, tmavé Caje, fedéné ovocné dzusy, pitnou
vodu z vodovodu, balené stolni vody a pfirodni mineralni vody ( doporucend max. davka




mineralni vody je 0.5 1 na den). Naopak nevhodnymi napoji jsou slazené limonady, kolové
napoje, doporucuje se i snizena konzumace sycenych ndpoji, které pii zvysené potiebé
mohou vyvoléavat zazivaci problémy. Doporuc¢end denni davka tekutin v prubéhu celého
dne je min. 2 1.

Pti zatézi, at’ jiz pracovni ¢i pohybové, a pti zvysSené teploté zevniho prosttedi je potfeba
zvysit piijem tekutin. V takovémto ptipadé€ je nejvhodnéjS$im napojem cista voda, nebo
nakyslé, nahotklé (trpké) napoje. Sladka chut’ pocit zizn€ naopak zvysuje.

Ve skolskych zatizenich se setkavame s n¢kolika zplsoby zajisténi pitného rezimu.
Nejlevnéjsi, nejvhodnéjsi a nejdostupnéjsi zpiisob zajisténi pitného rezimu je pitna voda z
vetejného vodovodu, v podobé¢ vytokového kohoutu ve tfidach, fontanek na chodbach.
Kvalita vody odpovida pozadavkim vyhlasky ¢. 252/2004 Sb., kterou se stanovi
hygienické pozadavky na pitnou a teplou vodu a ¢etnost a rozsah kontroly pitné vody, ve
znéni pozdéjsich predpist. Tento zpiisob byva €asto opomijen a ve Skoléch je nahrazovan
daleko naro¢néjsimi zplisoby zajisténi pitného rezimu, co do udrzby, spotieby vody a
finan¢ni narocnosti. Klasickym ptipadem jsou watercoolery, u kterych voda v barelu musi
byt spotiebovana nejpozdéji do 3 dntl, zatfizeni se musi min. 1 krat za 3 mésice
dezinfikovat, musi byt uloZzeno na vhodném, stinném mist¢.

K dal§im zptisobiim zajisténi pitného rezimu patii ndpojové automaty, popt. ziizeni
Skolnich bufetli ve Skolach, kde sortiment odpovida poptavce a kde se ve vétsing pripadi
setkdvame se zcela nevhodnymi napoji, které déti upfednostiiuji. Vyjimkou nejsou ani
automaty na kavu na chodbach skol.

Za 7zajisténi pitného rezimu je povazovana i donaska vlastnich nédpojii z domova nebo také
ptiprava napoju skolni jidelnou.

A to, jakym zptisobem je nezbytny pitny rezim déti ve Skolach zajistén, je pln¢ v
kompetenci feditelil Skol.



